
   
  Updated March 9, 2020 – Punjabi 

 

ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਦੀ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਫਾਰਮੈਟ ਕਵਿੱਚ ਬੇਨਤੀ ਿਰਨ ਲਈ, 1-800-525-0127 'ਤੇ ਿਾਿੱਲ ਿਰੋ। ਬੋਲੇ ਜਾਾਂ ਸੁਣਨ ਕਵਿੱਚ ਿਮਜ਼ੋਰ ਗਾਹਿਾਾਂ ਲਈ,  

ਕਿਰਪਾ ਿਰਿੇ 711 (Washington Relay) 'ਤੇ ਿਾਿੱਲ ਿਰੋ ਜਾਾਂ civil.rights@doh.wa.gov 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਿਰੋ।  

 

ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਕਬਮਾਰ ਹ ੋਅਤ ੇਤੁਹਾਨ ੂੰ ਇਹ ਕਚੂੰਤਾ ਹ ੈਕਿਤ ੇਇਹ (COVID-19) ਤਾਾਂ ਨਹੀਂ? 
 

ਇਹ ਜਾਣਿਾਰੀ ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਿਾਾਂ ਲਈ ਹ ੈਕਜਹਨਾਾਂ ਦਾ: 

 ਬਖੁਾਰ, ਖਾਾਂਸੀ, ਜਾਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਕਵਿੱਚ ਕਦਿੱਿਤ ਿਰਿ ੇਕਬਮਾਰ ਹ ੋ

 ਜ ੋCOVID-19 ਨਾਲ ਪਰਭਾਕਵਤ ਕਵਅਿਤੀ ਦ ੇਨਜ਼ਦੀਿ ਨਹੀਂ ਗਏ 

 

COVID-19 Washington ਦ ੇਿੁਝ ਸਥਾਨਾਾਂ ‘ਤੇ ਹੈ ਪਰ ਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਲੋਿਾਾਂ ਨ ੂੰ ਕਬਮਾਰ ਿਰ ਰਹੀਆਾਂ ਹਨ ਕਜਵੇਂ ਜ਼ੁਿਾਮ, ਅਤੇ ਫਲ । 

ਮੈਨ ੂੰ ਦ ਜ ੇਲੋਿਾਾਂ ਤੋਂ ਕਿੂੰਨੀ ਦੇਰ ਦ ਰ ਰਕਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 
ਬੁਖਾਰ ਜਾਣ ਅਤੇ ਕਬਹਤਰ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 72 ਘੂੰਕਟਆਾਂ ਤਿੱਿ ਲੋਿਾਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਘਰ ਕਵਿੱਚ ਰਹੋ।   

ਿੀ ਮਨੈ ੂੰ ਆਪਣੇ ਡਾਿਟਰ ਿਲੋ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਅਤ ੇCOVID-19 ਦਾ ਟਸੈਟ ਿਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ 
ਪਕਹਲਾਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਿਾਿੱਲ ਿਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 60 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਹੈ, ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਹੋਰ ਕਸਹਤ ਸਬੂੰਧੀ ਸਮਿੱਕਸਆਵਾਾਂ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਆਪਣੇ 

ਡਾਿਟਰ ਨ ੂੰ ਿਾਿੱਲ ਿਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ COVID-19 ਦੇ ਲਿੱਛਣ ਹਨ। ਉਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਦਿੱਸਣਗ ੇਕਿ ਿੀ ਿਰਨਾ ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਡਾ ਫਲ  ਜਾਾਂ COVID-19 ਦਾ 

ਟੈਸਟ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ। 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਕਸਹਤ ਸਬੂੰਧੀ ਿੋਈ ਸਮਿੱਕਸਆ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਕਜ਼ਆਦਾ ਕਬਮਾਰ ਨਹੀਂ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਆਪਣੇ ਡਾਿਟਰ ਿੋਲ ਜਾਣ ਅਤੇ ਟੈਸਟ ਿਰਵਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ 

ਨਹੀਂ ਹੈ। COVID-19 ਦੀ ਿੋਈ ਦਵਾਈ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

  

ਮੈਂ ਕਿਵੇਂ ਸਕੁਨਸ਼ਕਚਤ ਿਰਾਾਂ ਕਿ ਮੇਰਾ ਪਕਰਵਾਰ ਅਤ ੇਦ ਜ ੇਕਬਮਾਰ ਨਾ ਹੋਣ? 

ਮਡੈੀਿਲ ਦਖੇਭਾਲ ਲੈਣ ਦੀ ਬਜਾਇ ਘਰ ਕਵਿੱਚ ਰਹੋ 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਮੈਡੀਿਲ ਦੇਖਭਾਲ ਲੈਣ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਆਪਣੇ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਦੀਆਾਂ ਗਤੀਕਵਧੀਆਾਂ ਸੀਕਮਤ ਿਰਨਾ ਪਵੇਗਾ। ਿੂੰਮ, ਸਿ ਲ, ਜਾਾਂ ਹੋਰ ਸਥਾਨਾਾਂ ‘ਤੇ ਨਾ ਜਾਓ। ਬਿੱਸ, 

ਸਾਾਂਝੀ-ਸਵਾਰੀ, ਜਾਾਂ ਟੈਿਸੀਆਾਂ ‘ਤੇ ਨਾ ਜਾਓ। 

ਆਪਣੇ ਘਰ ਦ ੇਹਰੋ ਲੋਿਾਾਂ ਅਤ ੇਪਾਲਤ  ਜਾਨਵਰਾਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਹੋ: 

 ਲੋਿ: ਕਜੂੰਨਾ ਤੁਸੀਂ ਿਰ ਸਿੋ, ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਇਿ ਿਮਰੇ ਕਵਿੱਚ ਰਕਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਘਰ ਕਵਿੱਚ ਹੋਰ ਲੋਿਾਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਕਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਹੋ ਸਿੇ, ਤਾਾਂ 

ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਿ ਵਿੱਖਰਾ ਬਾਥਰ ਮ ਵਰਤੋ, ਜਾਾਂ ਹਰ ਵਾਰ ਬਾਥਰ ਮ ਵਰਤਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਕਵਿੱਚ ਬਾਥਰ ਮ ਦੀਆਾਂ ਸਾਾਂਝੀਆਾਂ ਿੀਤੀਆਾਂ ਪਰਤਾਾਂ ਦੀ ਚੂੰਗੀ 

ਤਰ੍ਾਾਂ ਸਫਾਈ ਿਰੋ। ਇਸ ਕਵਿੱਚ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦ ੇਮੁਿੱਠੇ, ਕਸੂੰਿ ਅਤੇ ਟੁਆਏਲਟ ਸੀਟ ਸ਼ਾਕਮਲ ਹਨ। 

 ਪਾਲਤ  ਜਾਨਵਰ: ਕਬਮਾਰ ਹੋਣ ਸਮੇਂ ਆਪਣੇ ਪਾਲਤ  ਜਾਨਵਰਾਾਂ ਨਾਲ ਸਮਾਾਂ ਨਾ ਕਬਤਾਓ। ਕਬਮਾਰ ਹੋਣ ਸਮੇਂ ਆਪਣੇ ਪਾਲਤ  ਜਾਨਵਰ ਸੂੰਭਾਲਣ ਕਵਿੱਚ ਕਿਸੇ 

ਹੋਰ ਦੀ ਮਦਦ ਲੈਣ ਦਾ ਜਤਨ ਿਰ ੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਮਦਦ ਮੌਜ ਦ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਪਾਲਤ  ਜਾਨਵਰ ਨ ੂੰ ਛ ਹਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਕਵਿੱਚ 

ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਧੋਵੋ। ਜੇ ਉਪਲਬਧ ਹੋਵੇ, ਤਾਾਂ ਇਿੱਿ ਫੇਸਮਾਸਿ ਪਕਹਨੋ।  

 

ਇਿੱਿ ਫਸੇਮਾਸਿ ਪਕਹਨੋ (ਜ ੇਇਹ ਉਪਲਬਧ ਹ)ੈ 

ਇਿੱਿ ਮਾਸਿ ਪਕਹਨੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਲੋਿਾਾਂ ਜਾਾਂ ਪਾਲਤ  ਜਾਨਵਰਾਾਂ ਦ ੇਨਜ਼ਦੀਿ ਹੋ। ਜੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਕਵਿੱਚ ਕਦਿੱਿਤ ਆਉਣ ਿਾਰਨ ਤੁਸੀਂ ਮਾਸਿ ਨਹੀਂ ਪਕਹਨ ਸਿਦੇ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਘਰ ਦ ੇਲੋਿਾਾਂ ਨ ੂੰ ਿਮਰ ੇਜਾਾਂ ਿਾਰ ਕਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਬੈਠਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੂੰ ਇਿੱਿ ਮਾਸਿ ਪਕਹਨਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੇ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਜ਼ਦੀਿ ਆਉਂਦੇ ਹਨ।  

ਖਾਾਂਸੀ ਅਤ ੇਕਛਿੱਿ ਦਰੌਾਨ ਆਪਣਾ ਮ ੂੰਹ ਢਿ।ੋ 

ਖਾਾਂਸੀ ਿਰਨ ਜਾਾਂ ਕਛਿੱਿ ਮਾਰਨ ਸਮੇਂ ਕਟਸ਼  ਨਾਲ ਆਪਣਾ ਮ ੂੰਹ ਅਤੇ ਨਿੱਿ ਢਿੋ। ਕਟਸ਼  ਨ ੂੰ ਿ ੜੇਦਾਨ ਕਵਿੱਚ ਸੁਿੱਟੋ ਅਤੇ ਕਫਰ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 20 ਸੈਕਿੂੰਡਾਾਂ ਤਿੱਿ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਸਾਬਣ 

ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ।  

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਧੋਣ ਕਵਿੱਚ ਅਸਮਿੱਰਥ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀਂ 60% ਅਲਿੋਹਲ ਵਾਲਾ ਹੈਂਡ ਜੈਲ ਵਰਤ ਸਿਦ ੇਹੋ। ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਾਂ ਤੋਂ ਚੂੰਗੀ ਤਰਾ੍ਾਂ ਜੈਲ ਪ ੂੰਝੋ ਅਤੇ ਉਦੋਂ ਤਿੱਿ 

ਰਗੜੋ ਜਦੋਂ ਤਿੱਿ ਹਿੱਥ ਸੁਿੱਿੇ ਨਹੀਂ ਲਿੱਗਦੇ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਾਂ ‘ਤੇ ਗੂੰਦਗੀ ਕਦਖਦੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਕਬਹਤਰੀਨ ਹਨ। 
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ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਦੀ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਫਾਰਮੈਟ ਕਵਿੱਚ ਬੇਨਤੀ ਿਰਨ ਲਈ, 1-800-525-0127 'ਤੇ ਿਾਿੱਲ ਿਰੋ। ਬੋਲੇ ਜਾਾਂ ਸੁਣਨ ਕਵਿੱਚ ਿਮਜ਼ੋਰ ਗਾਹਿਾਾਂ ਲਈ,  

ਕਿਰਪਾ ਿਰਿੇ 711 (Washington Relay) 'ਤੇ ਿਾਿੱਲ ਿਰੋ ਜਾਾਂ civil.rights@doh.wa.gov 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਿਰੋ।  

 

ਘਰ ਕਵਿੱਚ ਹਰੋਾਾਂ ਨਾਲ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਸਾਾਂਝੀਆਾਂ ਨਾ ਿਰੋ। 

ਆਪਣੇ ਘਰ ਕਵਿੱਚ ਹੋਰ ਲੋਿਾਾਂ ਨਾਲ ਭੋਜਨ, ਥਾਲੀਆਾਂ, ਤੌਲੀਏ, ਜਾਾਂ ਬੈਡ ਜਾਾਂ ਪਾਲਤ  ਜਾਨਵਰ ਸਾਾਂਝ ੇਨਾ ਿਰੋ। ਬੈਡ ਅਤੇ ਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਨ ੂੰ ਵਰਤਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਾਬਣ ਅਤੇ 

ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ। 

ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਸਾਫ਼ ਿਰ।ੋ 

ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 20 ਸੈਕਿੂੰਡਾਾਂ ਤਿੱਿ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ। ਜੇ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਿੋਲ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਉਸ ਹੈਂਡ ਜੈਲ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਧੋਵੋ ਕਜਸ ਕਵਿੱਚ 

ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 60% ਅਲਿੋਹਲ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਾਂ ਤੋਂ ਚੂੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਜੈਲ ਪ ੂੰਝੋ ਅਤੇ ਉਦੋਂ ਤਿੱਿ ਰਗੜੋ ਜਦੋਂ ਤਿੱਿ ਹਿੱਥ ਸੁਿੱਿੇ ਨਹੀਂ ਲਿੱਗਦੇ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਾਂ ‘ਤੇ ਗੂੰਦਗੀ 

ਕਦਖਦੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਕਬਹਤਰੀਨ ਹਨ। ਉਦੋਂ ਤਿੱਿ ਆਪਣੀਆਾਂ ਅਿੱਖਾਾਂ, ਨਿੱਿ, ਅਤੇ ਮ ੂੰਹ ਨਾ ਛ ਹੋ ਜਦੋਂ ਤਿੱਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਨਹੀਂ ਧੋਂਦੇ। 

ਰਜ਼ੋਾਨਾ ਸਾਰ ੇ“ਉੱਚੀ ਛਹੋ ਵਾਲੇ” ਭਾਗ ਸਾਫ਼ ਿਰ ੋ

ਉੱਚੀ ਛ ਹ ਵਾਲੇ ਭਾਗ ਿਾਉਂਟਰ, ਮੇਜ਼, ਦਰਵਾਜ਼ੇ, ਟੁਆਏਲਟ, ਫੋਨ, ਿੀਬੋਰਡ ਅਤੇ ਟੈਬਲਟ ਹਨ। ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਖ ਨ, ਪਖਾਨਾ, ਜਾਾਂ ਸਰੀਰ ਦੇ 

ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਦ ੇਭਾਗ ਵੀ ਸਾਫ਼ ਿਰਦੇ ਹੋ। ਸਾਫ਼ ਿਰਨ ਵਾਲੀ ਸਪਰੇਅ ਜਾਾਂ ਪੋਚਾ ਵਰਤੋ ਅਤੇ ਕਹਦਾਇਤਾਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਿਰੋ। ਲੇਬਲ ਤੋਂ ਸਾਫ਼ ਿਰਨ ਦਾ ਸੁਰਿੱਕਖਅਤ 

ਪਤਾ ਲਿੱਗੇਗਾ ਅਤੇ ਇਹ ਵੀ ਪਤਾ ਲਿੱਗੇਗਾ ਕਿ ਿੀ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਦਸਤਾਨੇ ਪਕਹਨਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜਾਾਂ ਨਹੀਂ। ਇਹ ਸੁਕਨਸ਼ਕਚਤ ਿਰੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡ ੇਨਜ਼ਦੀਿ ਹਵਾ ਦਾ ਚੂੰਗਾ 

ਪਰਵਾਹ ਹੋਵੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਫਾਈ ਿਰਦ ੇਹੋ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਕਖੜਿੀ ਖੋਲ੍ਣ ਜਾਾਂ ਪਿੱਖਾ ਚਲਾਉਣ ਸਮੇਂ। 

ਕਬਮਾਰ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨ ਦਾ ਕਰਿਾਰਡ ਰਿੱਖ ੋ

ਇਹ ਸੁਕਨਸ਼ਕਚਤ ਿਰ ੋਕਿ ਤੁਸੀਂ ਤੁਰੂੰਤ ਡਾਿਟਰ ਨ ੂੰ ਿਾਿੱਲ ਿਰਦੇ ਹੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਜ਼ਆਦਾ ਕਬਮਾਰ ਹੋ ਰਹੇ ਹੋ, ਕਜਵੇਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਕਵਿੱਚ ਕਦਿੱਿਤ ਹੋਣਾ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੂੰ ਦਿੱਸ ੋ

ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ COVID-19 ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਉਪਲਬਧ ਹੋਵੇ, ਤਾਾਂ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ ਫੇਸਮਾਸਿ ਪਕਹਨੋ। ਇਹ ਹੋਰ ਰੋਗੀਆਾਂ ਦੀ ਕਬਮਾਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਚਣ ਕਵਿੱਚ ਮਦਦ 

ਿਰੇਗਾ।  

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਕਬਮਾਰ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ 911 ‘ਤੇ ਿਾਿੱਲ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਕਵਅਿਤੀ ਨ ੂੰ ਫੋਨ ‘ਤੇ ਦਿੱਸੋ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ COVID-19 ਦ ੇਲਿੱਛਣ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿਰ 

ਸਿੋ, ਤਾਾਂ ਇਿੱਿ ਮਾਸਿ ਪਕਹਨੋ ਜਦੋਂ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਜ਼ਦੀਿ ਆਉਂਦ ੇਹਨ।  
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